
だ い こ ん に ん じ ん ご ぼ う じ ゃ が い も さ と い も

およそ1/12 本 お よ そ 1/3 本 お よ そ 1/2 本 お よ そ 2/3 本 お よ そ 1.5 個

は く さ い キ ャ ベ ツ ホウレンソウ ブ ロ ッ コ リ ー レ タ ス

およそ1/20個(=１枚) およそ1/12玉(=2枚) およそ５株(=1/3束) お よ そ 1/5 株 およそ1/5玉(=3枚)

ね ぎ た ま ね ぎ き ゅ う り か ぼ ち ゃ な す

お よ そ 1/5 本 お よ そ 1/5 個 お よ そ 4/5 本 およそ1/20個 お よ そ １ 本

ト マ ト ピ ー マ ン も や し し め じ し い た け

お よ そ 1/3 個 お よ そ 1.5 個 お よ そ 1/3 袋 およそ1/3ﾊﾟｯｸ お よ そ４カサ

み か ん り ん ご か き イ チ ゴ バ ナ ナ

およそ１個 およそ中1/2個 およそ中1/2個 およそ中５粒 およそ1/2本
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ひと目で分かる　野菜・果物シート
（表）



 ひと目で分かる 野菜・果物シート（裏） 
 
磁
石 

磁
石 

これが 350 グラムの野菜 

野菜料理の「小鉢」は約 70 グラムです。 
「小鉢」の野菜料理を 5 皿食べると 1 日に必要

な野菜 350 グラム（70 グラム×5 皿）を食べ

たことになります。 

         
       小鉢や小さなお皿は「1 皿分」、大きなお皿は「2 皿分」と数えます。 

例えば 

 

朝 1 皿分 

 

 

昼 2 皿分 

 

 

晩 2 皿分 

 

5 皿分（350ｇ） 

ミックスサンド 
【1 人前=0.5 皿分】 

生サラダ 
【1 人前=1 皿分】 

ほうれん草ごまあえ 
【1 人前=1 皿分】 

野菜の味噌汁 
【1 人前=0.5 皿分】 

チャーハン 
【1 人前=0.5 皿分】 

ひじきの煮物 
【1 人前=1 皿分】 

きんぴらごぼう 
【1 人前=1 皿分】 

ポテトサラダ 
【1 人前=1 皿分】 

１日で上手に 5 皿分の野菜を食べるには 

    
肉じゃが 

【1 人前=2 皿分】 
つけ合わせ 

【1 人前=0.5 皿分】 
野菜炒め 

【1 人前=2 皿分】 
ロールキャベツ 

【1 人前=1 皿分】 
＊海草・いも類・きのこ類も野菜とみなしています。ただし、漬物は野菜に数えません。 

みかん 
【2 個】 磁

石 

                  大きい果物 1 個、小さい果物 2 個が目安です。＊200 グラムは皮付きの重量です。 果物は 1 日 200 グラムが適量 

りんご 
【中 1 個】 磁

石 

バナナ 
【1 本】 

かき 
【中 1 個】 

いちご 
【中 10 粒】 

【発行・問合せ先】熊野市健康・長寿課（☎0597-89-3113） 
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